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Podle studii se ukazuje, ze pro zdravy budouci vyvoj ¢loveéka je stézejnich
prvnich 1000 dni, tedy priblizné obdobi od poceti zhruba do 2 let véku. Velkou
Ulohu sehrava charakter stravovani nastavajicich maminek a zaroven celkovy
zivotni styl rodiny, ktera je vzorem.
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Recept na dlouhovékost

Je vlastné velkou vyhrou a pfilezitosti, Ze zivotnim stylem a stravou mizeme



ovlivnit nejen svij vlastni zivot, ale i zdravi budouciho ditéte. Ukazuje se, ze
podil vlivii prostfedi mnohonasobné predéi vlivy genetické, které se v
téchto pripadech uplatnuji pouze z 20 %. To, jak se nastavajici matka
stravuje pred a v prlbéhu téhotenstvi, plus vyzivy v ¢asném détstvi ma
vyznamny vliv na expresi mnoha gend, vyvoj organl a také znac¢nou mérou
ovliviiuje schopnost vyrovnat se s vnéjsimi vlivy prostredi ve vyssim véku.
Jinymi slovy, jak se Clovék vyrovna se zateézi prostredi.

Napr. ve vztahu k obezité je znamé, Ze je to onemocnéni do znacné miry
ovlivnitelné geneticky, ovsem az na Uplné vyjimky se dédi pravé sklony k
obezité. Pokud ovSem obézni zeny touzici po ditéti jiz pred planovanym
téhotenstvim upravi svou hmotnost, béhem téhotenstvi se ,drzi“ a nasledné
hledi na skladbu stravy ditéte, resp. celé rodiny, vyznamné minimalizuje rizika
pro vznik obezity svého ditka v jeho dospélosti. Bohuzel realita byva upIné jina
- zeny mnohdy otéhotni obézni, nasledné svou hmotnost neresi, Casto se
pridruzi téhotenska cukrovka, a byt nevédomky ,,programuji“ své dité smérem
k obezité a metabolickym chorobam.

Nutri¢ni naprogramovani

Velmi uc¢innym prostredkem smérem ke spravnému naprogramovani je
kojeni. Doporucuje se vylu¢né kojit minimalné 4 mésice, optimalné 6 mésicl a



pokracovat v kojeni i v obdobi zavadéni prikrmd. Z kojeni ma prospéch matka i
dité. U zen je popisovano predevsim snizeni rizika vzniku diabetu 2. typu a
nadorl prsu a vaje¢nikd. Kojené déti maji nizsi vyskyt alergii, zanétu
stfedniho ucha a infekci dychacich cest v raném détstvi, v dospélosti
méné casto trpi obezitou a metabolickymi nemocnénimi, jako je
cukrovka 2. typu a jsou méné ohrozeni i jinymi civilizaCnimi onemocnénimi -
napr. vysokym tlakem, vysokou hladinou cholesterolu nebo autoimunitnimi
onemocnénimi.

+ Doba zavadéni prikrmd

S prikrmy by se nemélo zacinat pred ukoncenym 4. mésicem véku ditéte,
nicméné ani je odkladat déle nez do 6. mésice véku. Nékteré maminky délaji
chybu, ze s prikrmy otaleji, napr. pravé z obavy zvySeného rizika alergii nebo
jen z dlvodu, Ze maji mléka dost a ditko hezky prospiva.

Nicméné pozdni zavadéni prikrmu mize zpusobit Fadu nepFijemnych
problému

s poruchy prijmu potravy (jak se dité vyviji, potfebuje stimulovat,
potrebuje se ucit kousat, zpracovavat rlizné konzistence stravy atp.)

« malnutrici (materské mléko se postupem Casu stava po nutri¢ni strance
nedostacujici)



- alergie (pozdni vystaveni ditéte potencionainim alergendim zvysuje riziko
alergii)

« chudokrevnost (priinou je predevsim nedostatek Zeleza, zejména v
pfipade, ze kojici zeny ma sama zeleza nedostatek).

Imunologické okno - obdobi mezi 4.-6.
meésicem

Pfi zavadéni prikrm0 bychom se neméli vyhybat ani potencionainé rizikovym
potravinam (napfr. ryby, lepek, mléCné vyrobky). Idealni je zavadét prikrmy za
soucasného kojeni a samozrejmé zacit s prikrmy postupné a v malych davkach.
Obdobi mezi 4.-6. mésicem véku se rika imunologické okno a jednoduse
receno, dité je vici novym potravinam nejvice imunologicky tolerantni.
Tato relativné nova zjisténi vSak neznamenaiji, ze ¢im drive, tim lépe. Pred
ukoncenym 4. mésicem véku bychom s prikrmy rozhodné zacinat neméli a to
vzhledem k celkové nepripravenosti détského organismu pfijimat jiné potraviny
nez mléko.

Vitaminy a mineraly nutné k vyzivé

Z dalSich nutri¢nich latek je pro zdravy vyvoj déti stézejni dostatecny



prijem nenasycenych mastnych kyselin, Zzeleza, jodu, vitaminu D, K a
vapniku. Kvalita vyzivy matky v dobée kojeni se primo odrazi v kvalité mléka, a
to zejména v pripadé vitamind skupiny B, vitaminu A, jodu a selenu. Nutny
je pravidelny prisun zivin, které se neukladaji do zasob, coz jsou bilkoviny a
vitaminy rozpustné ve vodé. Koncentrace kyseliny listové, vitaminu D, vapniku,
Zeleza, zinku a médi v materském mléce je zajiSténa ze zasob matky a nezavisi
na aktudlnim prijmu potravou. Jejich dostatecny prijem stravou je ale ddlezity
pro matku, aby byly chranény jeji zasoby.

Lidsky organismus je velmi dimysliny a je vice nez priznivé, Zze zdravi svych
déti mlzeme svym pristupem tak dalece ovlivnit. Staci vlastné velmi malo -
dobre jist, primérené se hybat a zlstat vérny témto navykim:-)
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